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KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Hasil penelitian ini menemukan kesimpulan bahwa :

1. Penerapan pelatihan Harness tidak memberikan daggmaksignifikan

terhadap peningkatan kemampuan dinamis anaerobik.

Beberapa komponen dari kemampuan dinamis anaedabpit disimpulkan

sebagai berikut :

a. Penerapan pelatihan Harness memberikan dampak yang
signifikan terhadap peningkatan kemampuan Kecep@@ak

“Speed”

b. Penerapan pelatihan Harness memberikan dampak yang
signifikan terhadap peningkatan kemampuan Kecep@ak

“Agility”

c. Penerapan pelatihan Harness tidak memberikan daryqad

signifikan terhadap peningkatan kemampuan “Power”

d. Penerapan pelatihan Harness tidak memberikan daryqad

signifikan terhadap peningkatan kemampuan “PoweluEance”

e. Penerapan pelatihan Harness memberikan dampak yang

signifikan terhadap peningkatan kemampuan “Speefliamce”
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B. Saran

Berdasarkan hasil penelitian maka disarankan kepeda pelatih
untuk memberikan pelatihan Harness secara bertaisfgmatis sesuai
dengan kebutuhan periodisasi dan tuntutan tujudimata Meskipun
efektifitas penerapan pola latihan Harness  tidagnifikan pada
kemampuan dinamis anaerobik, oleh karena pelatiteeness diharapkan
dapat diterapkan dengan baik sesuai dengan kebutdra tahapan yang

tepat pada kemampuan fisik yang dibutuhkan tersebut

Diharapkan setiap pelatih mampu merancang progasihmh harness
yang bervaritif karena hal ini penting agar kebatulatihan menjadi lebih
terjamin dan sasaran latihan menjadi terarah. Bpaar latihan secara
adekuat dengan memperhatikan metode latihan, paii&ah, prinsip-
prinsip, dan norma-norma latihan dengan tepat nadap kunci penting

untuk mendapatkan overkompensasi (Efek Latihan).

Guna menghasilkan pengembangan keilmuan dalamatgég@el yang
lebih efektif dan efesien maka dalam penelitiandiapat dikembangkan
melalui kajian lain atau penerapan pada cabangamahyang lebih spesifik
dominan kemampuan fisik, seperti cabang olahragag yaominan

kecepatan (sport speed) atau dominan daya tahart &pulurance).

Selanjutnya kepada peneliti yang akan meneliti ngafiaya agar
dilakukan penelitian lebih lanjut dengan menganp@ipulasi dan sampel

yang lebih banyak dan luas agar diperoleh hasikelge&n yang ruang
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lingkupnya lebih luas pula. Dan kepada lembaga-bgatperguruan tinggi
yang didalamnya bersangkutan dengan pendidikanragahdiharapkan
dapat mencoba menggunakan penerapan pelatihanstasasuai dengan

kebutuhan dan aplikasi di lapangan.



